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]Ich bIn vIele 
So zahlreich wie die einflüsse, 
die einen Menschen prägen, 
sind auch die Schichten des 
Ichs. Dennoch erleben wir es  
als den mentalen Fixpunkt 
schlechthin.
titelthema  i  ich-bewusstsein
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Jeder Mensch besitzt ein Bild seines Selbst, das stabil und nur schwer 
wandelbar erscheint. Doch wozu ist es gut, ein »Ich« zu haben? Eine 
plausible Antwort: Es ermöglicht uns, Gefühle und Handlungen zu 
steuern. 
Von uwe herwiG
 Frau K. fragt sich, wer sie eigentlich ist. Seit Monaten fühlt sich die 37-Jährige befrem-
det, oft hat sie den Eindruck, wie neben sich zu 
stehen. Ihre Familie, ihr Beruf, ihr ganzes Lebens 
erscheinen ihr irgendwie sinnlos. Frau K. grü-
belt viel, leidet unter Beklemmungen. Manch-
mal gerät sie ihren Kindern gegenüber grundlos 
in Wut und macht sich anschließend Vorwürfe. 
Sie denkt daran, sich umzubringen. 
Herr M. dagegen glaubt, er sei höchstpersön-
lich dazu auserkoren, die Welt zu retten. Er hält 
sich für außergewöhnlich begabt, tüftelt näch-
telang an einer grandiosen, neuen Weltordnung. 
Er schlägt das fertige Manuskript mehreren 
Buchverlagen zur Veröffentlichung vor, bestellt 
einen teuren Sportwagen, obwohl er schon jetzt 
Schulden hat. Herr M. fühlt sich so gut und 
selbstsicher wie noch nie.
Das sind nur zwei Beispiele dafür, was passie-
ren kann, wenn das Selbstbild von Menschen 
aus den Fugen gerät. Psychische Erkrankungen 
wie die von Frau K. und Herrn M. – Depression 
und Manie – verzerren die Vorstellung, die die 
Betroffenen von sich haben. Eine realistische 
Selbstwahrnehmung ist wesentlich für eine ge-
sunde Psyche. Mag das eigene Ich auch oft 
schwer zu fassen sein, haben wir doch alle intui-
tiv eine Idee davon, wer wir sind. 
Neurowissenschaftler versuchen aus zwei 
Gründen, den Wurzeln des Selbst im Gehirn auf 
die Spur zu kommen. Zum einen versprechen 
sie sich davon, seelische Erkrankungen besser 
zu verstehen und behandeln zu können. Zum 
anderen wollen sie ein alte Frage des Mensch-
seins beantworten helfen: Weshalb besitzen wir 
überhaupt ein Ich? Warum sind wir nicht ein-
fach biologische Automaten, die sich ihrer selbst 
und ihrem Verhältnis zur Umwelt eben nicht 
bewusst sind – Wesen, die manche Neurophilo-
sophen (etwas geringschätzig) als Zombies be-
zeichnen?
In unserem subjektiven Erleben existiert für 
gewöhnlich eine klare Grenze zwischen innen 
und außen. Gedanken und Gefühle, Motive und 
Erinnerungen empfinden wir als uns selbst zu-
gehörig. Auch wenn wir uns mental in andere 
Menschen hineinversetzen und deren Wünsche 
und Gefühle erschließen, verwechseln wir diese 
normalerweise nicht mit unseren eigenen. Die 
Trennung zwischen »ich« und dem Rest der 
Welt erscheint somit als erstes wichtiges Merk-
mal des Selbst. 
Stabilität trotz Veränderung
Das zweite ist seine Stabilität. Das Selbst bildet 
einen festen Rahmen, in den wir all unsere Ge-
danken, Gefühle und Erfahrungen einordnen. 
Das Merkwürdige daran: Während wir das eige-
ne Ich als konstant erleben, unterliegt es doch 
einem ständigen Wandel. Jede neue Erfahrung 
formt uns, sowohl biografisch als auch biolo-
gisch. Wie sich der Körper durch seinen Stoff-
wechsel laufend verändert, tritt auch das Selbst 
nie auf der Stelle. Viele innere und äußere Fak-
toren prägen es – angefangen bei der Erziehung 
und Sozialisation bis hin zu alltäglichen Erfah-
rungen im Erwachsenenalter. Denn auch diese 
beeinflussen das Ablesen genetischer Informa-
tion und somit auch den Aufbau synaptischer 
Kontakte oder die Geburt neuer Nervenzellen 
Au f  e i n en Bl ick
Selbst ist ...  
das Hirn
1 Jeder Mensch hat ein Bewusstsein für innere 
Vorgänge wie Gedanken, 
Gefühle, Erinnerungen. 
Diese erscheinen als der 
eigenen Person zugehörig 
und stabil – außer bei 
bestimmten psychischen 
Störungen. 
2 Viele Hirnareale, die mit dem Ich-Bewusst-
sein korrelieren, liegen an 
der »kortikalen Mittellinie« 
der beiden Hemisphären.
3 Selbstwahrnehmung ermöglicht es, Emotio-
nen und Handlungsim-
pulse bewusst zu kontrol-
lieren. Dies lässt sich auch 
trainieren.
Mehr zuM titelheMa
> Wurzeln der Persön-
lichkeit
Wie die grauen zellen den 
Charakter prägen (S. 30)
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im Gehirn. Das lässt vermuten, dass sich die 
Konstanz des Selbst nicht irgendwie automa-
tisch ergibt, sondern eine aktive Leistung un-
seres Gehirns darstellt. Nur, wie erbringt es sie? 
Und warum überhaupt? 
Ein Blick auf die Entwicklung des Ich-Kon-
zepts bei Kleinkindern liefert erste Anhalts-
punkte. Ab dem Alter von etwa drei bis fünf Mo-
naten können Babys ihre Körperbewegungen 
einigermaßen sicher kontrollieren, mit zirka an-
derthalb Jahren erkennen die Kleinen sich dann 
erstmals selbst im Spiegel. Ab zwei Jahren ver-
wenden sie Begriffe wie »ich« und »mein«; eige-
ne Gefühlsregungen (»Ich bin traurig«) benen-
nen sie mit etwa drei Jahren. Im Grundschulal-
ter mehren sich die Vergleiche mit anderen, die 
Zeit des Kräftemessens beginnt, woraus nach 
und nach ein Selbstwertgefühl entsteht. Jugend-
liche und junge Erwachsene erwerben über im-
mer differenziertere soziale Rollen schließlich 
eine ausgereifte persönliche Identität.
Explosionsartiges Wachstum
Parallel zu diesen Entwicklungsstufen formen 
sich die neuronalen Verbindungen. Bei der Ge-
burt existieren nur wenige synaptische Ver-
knüpfungen zwischen den schätzungsweise 100 
Milliarden Nervenzellen des Gehirns. Bis zum 
sechsten Lebensjahr kommt es zu einem explo-
sionsartigen Anwachsen der synaptischen Ver-
drahtung, die sich gleichzeitig immer mehr 
Das Selbst – philosophisch betrachtet
Geistesgeschichtlich ist die Beschäftigung mit dem Selbst sehr alt. In der an-
tiken griechischen Philosophie kam wohl erstmals der Gedanke auf, dass un-
ser Verhalten durch eine dahinterstehende Psyche bestimmt wird. Von He-
raklit (540/535 – 483/475 v. Chr.) stammt der Appell »Erkenne Dich selbst!«. 
René Descartes (1556 – 1650)  unterschied in seinem Dualismus von Geist und 
Körper die »res extensa« von der »res cogitans«. Beide Sphären träfen sich in 
der Zirbeldrüse des Gehirns. Descartes’ »Ich denke, also bin ich« definiert das 
Selbst als über jeden philosophischen Zweifel erhaben. 
Immanuel Kant (1724 – 1804) erklärte, dass der menschliche Verstand seine 
eigene Welt konstruiert, und Georg Wilhelm Friedrich Hegel (1770 – 1831) sah 
in der Selbsteinsicht einen höheren Entwicklungsstand des Bewusstseins. 
Der amerikanische Psychologe William James (1842 – 1910) betrachtete Emo-
tionen und Selbst in naturwissenschaftlich-reduktionistischer Weise als 
Funktionen des Gehirns. Sigmund Freud (1856 – 1939) wiederum entdeckte 
das Unbewusste als mitbestimmende Instanz, die man bei der psychothera-
peutischen Modifikation des Selbst berücksichtigen müsse.
festigt. Dabei verschwinden ungenutzte Ver-
knüpfungen – andere, die durch bedeutende 
oder wiederholte Erlebnisse gebahnt werden, 
konsolidieren sich. 
Der Neurologe Antonio R. Damasio von der 
University of Iowa entwarf Mitte der 1990er Jah-
re ein hierarchisches Drei-Ebenen-Modell des 
Selbst. Demnach stellt das »Protoselbst« eine 
neuronale Repräsentation des Organismus dar. 
Auf dieser zunächst unbewussten Ebene geht es 
vor allem darum, allgemeine Körperfunktionen 
und das innere biochemische Gleichgewicht, 
die Homöostase, zu erhalten. Zuständig sind 
hierfür der Hirnstamm, das Mittelhirn sowie 
der Hypothalamus. 
Auf der mittleren Ebene – Damasio spricht 
vom »Kernselbst« – steht die Interaktion mit 
der Umwelt im Vordergrund. Hier entsteht ein 
unmittelbares Bewusstsein unseres Selbst im 
Hier und Jetzt sowie der momentanen Gefühls-
lage. Neuronal betrachtet, sind unter anderem 
Teile des Zwischenhirns beteiligt, vor allem der 
Thalamus, sowie die Mandelkerne (Amygdala), 
der zinguläre Kortex, die Insula und der me- 
diale präfrontale Kortex (MPFC; siehe Hirngra-
fik rechts). Körpersignale erzeugen im »Kern-
selbst« einfache Bewusstseinsinhalte wie etwa 
Hungergefühle. 
An der Spitze von Damasios Modell steht das 
»autobiografische Selbst«. Es gewährleistet, dass 
wir das eigene Verhalten reflektieren und es ge-
zielt beeinflussen können. Dafür ist laut Dama-
sio ein sprachliches Bewusstsein erforderlich, 
wie es nur der Mensch besitzt. Entsprechend 
sind neuronale Sprachzentren wie die Broca-Re-
gion sowie der Hippocampus als Vermittler-
instanz für den Gedächtnisabruf beteiligt. Auf 
dieser Bewusstseinsebene können wir unter 
Einbeziehung früherer Erfahrungen und aktu-
eller Ziele Handlungsimpulse rational und ana-
lytisch abwägen. Der präfrontale Kortex im 
Stirnhirn übt dabei die Funktion eines internen 
Kontrolleurs aus. 
Damasios Modell beschreibt viele Aspekte 
des Selbst – um diese zu erforschen, greifen For-
scher jedoch oft auf einfachere Unterscheidun-
gen zurück. Eine verbreitete ist die zwischen 
körperlichen und gedanklichen (kognitiven) As-
pekten des Selbst. Wir spüren den eigenen Kör-
per über somatosensorische Rückmeldungen 
von der Haut und den Gelenken, aber auch aus 
dem Bauchraum (viszeral). Besonders wichtig 
für diese Eigenwahrnehmung ist ein Abschnitt 
der Hirnrinde am Übergang vom Frontal- zum 
Schläfenlappen – die vordere Insula. Dies konn-
Weshalb besitzen 
wir überhaupt 
ein Ich? Warum 
sind wir nicht 
einfach biolo-
gische Auto-
maten, die sich 
ihrer selbst nicht 
bewusst sind?
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ten Hugo D. Critchley und seine Kollegen vom 
Wellcome Department for Imaging Neurosci-
ence in London 2004 nachweisen. 
Die Forscher ließen Probanden die eigene 
Herzfrequenz einschätzen: Während die Ver-
suchsteilnehmer im Magnetresonanztomogra-
fen (MRT) lagen, lauschten sie per Kopfhörer ih-
rem eigenen Pulsschlag entweder in Echtzeit 
oder um 500 Millisekunden verzögert. Die Auf-
gabe: zu entscheiden, ob der eigene Puls direkt 
oder zeitversetzt im Kopfhörer erklang. Je bes-
ser ein Proband dies unterscheiden konnte, des-
to stärker fiel die Aktivität in der Inselregion 
aus. Wie weitere Messungen ergaben, hatten 
Probanden mit besonders sensiblem Körper-
empfinden (sie klagen beispielsweise eher über 
trockene Augen oder Magendrücken) eine grö-
ßere Inselrinde als andere Personen.
Kognitive Aspekte des Selbst spiegelten sich 
dagegen im medialen präfrontalen Kortex 
(MPFC) wider. In einem Experiment von Joseph 
Moran und Kollegen am Dartmouth College in 
Hanover (US-Bundestaat New Hampshire) von 
2006 sollten gesunde Probanden beurteilen, 
wie gut eine Reihe von Adjektiven auf sie per-
sönlich beziehungsweise auf eine andere, ihnen 
bekannte Person zutrafen. Waren die Wörter auf 
sich selbst zu beziehen, fiel die Aktivität jener 
Frontalhirnregion stärker aus – und zwar unab-
hängig vom emotionalen Wert des Adjektivs, 
also ob es eine positive oder negative Eigen-
schaft beschrieb. 
Erregung beim eigenen Anblick
Zu ähnlichen Befunden kamen Thilo Kircher 
von der Psychiatrischen Universitätsklinik Mar-
burg sowie Stephen M. Platek und Kollegen 
von der University of Pennsylvania in Philadel-
phia. Ihre Probanden sahen Fotos des eigenen 
Gesichts sowie von anderen bekannten wie un-
bekannten Menschen. Wie der gleichzeitige 
Hirnscan ergab, aktivierte das Betrachten des ei-
genen Porträts vermehrt mediale präfrontale, 
insuläre und parietale Kortexareale. 
Diese Regionen melden sich schon bei der 
bloßen Erwartung des Probanden, sich gleich 
selbst zu sehen, also ehe das Bild erscheint. Dies 
berichtete Annette Brühl von der Universitäts-
klinik Zürich auf dem Kongress der Deutschen 
Gesellschaft für Psychiatrie, Psychotherapie und 
Nervenheilkunde (DGPPN) 2008 in Berlin. 
Die Unterscheidungen zwischen »ich« und 
»andere« bietet Forschern einen nahe liegen-
den Ansatzpunkt, um der neuronalen Selbstre-
präsentation auf die Spur zu kommen. Offenbar 
unterscheidet das Gehirn sehr genau zwischen 
Eigen- und Fremdreizen. Das führt beispielswei-
se dazu, dass wir uns nicht selbst kitzeln kön-
nen, obwohl der entsprechende Hautreiz mit 
dem beim Gekitzeltwerden durch eine andere 
Person identisch ist. Wir hören auch unsere ei-
gene Stimme in der Regel nicht bewusst, obwohl 
sie wie jedes andere Geräusch von außen ans 
Ohr dringt. 
Knut Schnell von der Psychiatrischen Uni-
versitätsklinik in Bonn untersuchte dies näher. 
Laut Ergebnissen seiner Arbeitsgruppe nehmen 
wir Reize, die als Folge eigener Handlungen ent-
stehen, tatsächlich deutlich schwächer wahr als 
extern erzeugte. In einer bildgebenden Studie 
konnte Schnell zeigen, dass beim Beobachten 
von eigenen im Vergleich zu fremden Hand-
lungen während eines einfachen Videospiels 
ein Netzwerk aus präfrontalen Kortexrealen so-
wie dem unteren Scheitellappen (inferior parie-
tal) verstärkt in Aktion trat. 
Wie ist das zu erklären? Der präfrontale Kor-
tex ist als Planungs- und Kontrollinstanz für 
Handlungen bekannt. Er sendet eine Kopie sei-
ner Bewegungsprogramme in Regionen des 
Scheitellappens, der wiederum für die Wahr-
nehmung fremder Bewegungen zuständig ist. 
Durch dieses Feedback kann selbst erzeugter In-
put quasi herausgerechnet werden – das heißt, 
Innere Mitte
Die neuronale Selbstrepräsen-
tation beansprucht Areale in 
vielen verschiedenen Hirntei-
len. Besonders dicht gesät 
sind sie auf der Innenseite der 
Hemisphären, auch »kortikale 
Mittellinie« genannt. Zu den 
als »CMS« zusammenge-
fassten Strukturen (von Engl. 
Cortical Midline Structures)
zählen neben dem orbitofron-
talen und dem zingulären vor 
allem der mediale präfrontale 
Kortex. Dieser teilt sich in 
einen ventral (»zum Bauch 
hin«) und einen dorsal (»zum 
Rücken hin«) gelegenen Ab- 
schnitt auf. Auch Gebiete im 
Scheitellappen (hier markiert: 
medial parietal) und die 
Amygdala werden – je nach 
experimentellem Vorgehen – 
von ichbezogenen Stimuli 
aktiviert.
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Kortex (MPC)
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Kortex (PCC)
orbitofrontaler 
Kortex (OFC)
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präfrontaler 
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präfrontaler 
Kortex (DMPFC)
Mediale Schnittansicht des Großhirns
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zingulärer 
Kortex (ACC)
Amygdalae 
Mandelkerne
Hippocampus Kleinhirn
(Cerebellum)
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die Intensität der Wahrnehmung schwächt sich 
deutlich ab. Bei akut psychotischen Patienten 
kann diese Selbst-fremd-Unterscheidung ge-
stört sein – mit der kuriosen Folge, dass sie selbst 
herbeigeführte Berührungen der eigenen Haut 
unverändert stark empfinden und sich somit 
prinzipiell auch selbst kitzeln könnten.
Das führt uns zu der Frage, weshalb sich 
überhaupt so etwas wie ein Selbst entwickelt 
hat. Welchen Vorteile hat ein »autoreflexiver« 
Organismus gegenüber einem alternativen, der 
seiner selbst nicht bewusst ist und folglich kein 
Ich besitzt? Eine große Rolle dürfte dabei die 
Regulation von Gefühlen spielen. Denn hier 
kommt der Selbstwahrnehmung eine wichtige 
Funktion zu: Sie erlaubt uns, unserer Gefühle 
bewusst zu werden, sie zu bewerten und gegebe-
nenfalls zu modulieren. Das eigene Ich dient da-
bei als eine Art Projektionsfläche.
Gefühlskontrolle im Alltag
Wir begegnen laufend vielerlei Reizen, die emo-
tional bedeutsam sind: vom bissigen Nachbars-
hund über den nervigen Kollegen bis hin zum 
lang ersehnten Kinoabend mit Freunden. Unse-
re Gefühlsreaktionen und daraus entstehende 
Verhaltensimpulse wie Flucht, Kampf oder Freu-
densprünge zu regulieren, ist eine wichtige Fä-
higkeit; ohne sie wäre ein verträgliches soziales 
Miteinander unmöglich. Areale des präfronta-
len Kortex spielen hierbei abermals eine ent-
scheidende Rolle. Sie modulieren die von den 
Mandelkernen ausgehende Aktivität und kön-
nen so die emotionale Erregung hemmen.
Doch wie regulieren wir unsere Gefühle im 
Alltag? Eine simple Strategie besteht darin, sie 
einfach über sich ergehen zu lassen. Das ist al-
lerdings oft nicht sehr praktikabel. Eine andere 
Möglichkeit ist die Unterdrückung des emotio-
nalen Ausdrucks – etwa, indem man in belasten-
den oder Angst auslösenden Situationen be-
wusst »gute Miene« macht. 
Wie Studien gezeigt haben, verändern mi-
mische oder andere motorische Signale durch-
aus unsere Stimmungslage. Allerdings kann 
ständiges Unterdrücken von Emotionen den 
subjektiven Leidensdruck und die damit ver-
bundene Erregung noch verstärken.
Eine dritte, günstigere Variante bezeichnen 
Psychologen als »kognitive Neubewertung« 
(oder Reappraisal, wie der englische Fachbegriff 
lautet). Sie zielt auf eine Entspannung des emo-
tionalen Erlebens und eine reduzierte physiolo-
gische Reaktion wie zum Beispiel verlangsam-
ten Herzschlag. Mittels funktioneller Bildge-
bung konnten Kevin Ochsner und James Gross 
von der Stanford Universität in Kalifornien 
2005 die neuroanatomischen Korrelate der ko-
gnitiven Neubewertungsstrategie aufzeigen. 
Die Forscher präsentierten gesunden Pro-
banden unangenehme oder neutrale Bilder. Ein 
Teil der Versuchspersonen sollte sie einfach auf 
sich wirken lassen. Andere hatten die Aufgabe, 
sie durch gedankliche Neubewertung so zu in-
terpretieren, dass sie ihre negative Bedeutung 
verloren. Einen bedrohlich die Zähne flet-
schenden Hund kann man beispielsweise zum 
treuen Beschützer seines Frauchens umdeuten. 
Ergebnis: Unterdrückung führte zu stärkeren 
unangenehmen Gefühlen als Neubewertung. 
Und bei Letzterer wurden vor allem mediale 
und laterale präfrontale Areale aktiv, während 
die Mandelkerne sowie der orbitofrontale Kor-
tex in ihrer Aktivität gehemmt waren.
In einer eigenen Studie von 2007 ließen wir 
gesunde Probanden schon bei Erwartung unan-
genehmer Bilder die Strategie der kognitiven 
Neubewertung anwenden. Sie sollten sich in 
Der feine 
Unterschied
Ich und Selbst: Der ame- 
rikanische Psychologe Wil- 
liam James (1842 – 1910) 
unterschied zwischen »I« 
und »Me«. Ersteres sei der 
»Wissende« (Ich). Der Inhalt 
seines »Wissens« – Gedan-
ken, Wünsche, Vorlieben et 
cetera – bilde dagegen das 
Selbst. Nach einer anderen 
Definition ist das Ich der je- 
weils aktuelle Teil des Selbst, 
quasi die Spitze des Eis-
bergs.
Emotion und Gefühl: 
Als Emotionen bezeichnen 
manche Forscher grundle-
gende körperliche Erre-
gungszustände. Erst aus 
deren gedanklicher Bewer-
tung entstünden Gefühle. In 
der Alltagssprache benutzen 
wir beide Begriffe meist 
synonym.
»SIeh an, DaS bIn ja Ich!«
In einem von Uwe herwigs 
experimenten betrachteten 
Probanden Fotos der eigenen 
oder anderer Personen. bei  
der »Selbstbetrachtung« regte 
sich der zinguläre Kortex (hier 
gelb) besonders stark.
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Sachbuch-Klassiker zum Ver-
hältnis von Ich und Gehirn
einem »Reality Check« jeweils vor einer Bilder-
reihe vergegenwärtigen, dass sie nur in einem 
Scanner lagen und an einem Experiment teil-
nahmen, welches für sie persönlich keinerlei Be-
drohung darstellte. Probanden, die sich dies 
nach eigenem Bekunden erfolgreich zu Herzen 
nahmen, zeigten ebenfalls eine stärkere Aktivi-
tät insbesondere im medialen und dorsolate-
ralen präfrontalen Kortex sowie verminderte 
Aktivität in den Mandelkernen. Das funktio-
nierte auch dann, wenn den Probanden unbe-
kannt war, ob sie gleich einen angenehmen oder 
unangenehmen Reiz zu sehen bekommen wür-
den. Die Strategie hilft also auch in Situationen, 
in denen man nicht weiß, was auf einen zu-
kommt.
Auf die Bewertung kommt es an
Emotionen zu kontrollieren erscheint also zu 
einem gewissen Grad möglich. Nicht umsonst 
ist dies ein Element vieler psychotherapeuti-
scher Techniken. Das Grundprinzip reicht aber 
noch viel weiter zurück: Bereits Mark Aurel 
schrieb in seinen »Selbstbetrachtungen«, dass 
seelische Belastung nicht durch ein äußeres Er-
eignis selbst entsteht, sondern durch unsere Be-
wertung desselben. Der Mensch habe jederzeit 
die Macht, diese zu verändern. 
Ganz so einfach ist es wohl nicht. Schließlich 
scheitern wir häufig bei dem Versuch, uns im 
Zaum halten. Oft überwältigen uns Gefühle, ehe 
wir uns zur Räson rufen können. Und bei tief 
verwurzelten Ängsten wie etwa einer Spinnen-
phobie hilft es zunächst ohnehin nicht viel, sich 
einfach zu sagen: »Das ist doch nur ein harm-
loses Tierchen!« Allerdings können wir jene 
Hirnregionen, die für die kognitive Kontrolle 
zuständig sind, durchaus trainieren. 
Meditationstechniken wie die der Achtsam-
keit fördern das bewusste Wahrnehmen der ei-
genen Emotionen und körperlichen Empfin-
dungen. Gleichzeitig helfen sie, sich innerlich 
davon zu lösen. Mindfulness – so die englische 
Übersetzung – umfasst das absichtliche, auf-
merksame und nicht wertende Bewusstsein für 
den Moment. Die achtsamkeitsbasierte Psycho-
therapie hat in den letzten Jahren einen be-
merkenswerten Aufschwung erlebt (siehe G&G 
12/2006, S. 40). 
Mittlerweile sind begleitende neurobiolo- 
gischen Vorgänge auch recht gut erforscht. Of-
fenbar sind dabei ähnliche Hirnregionen aktiv 
wie bei der Emotionsregulation. J. David Cres-
well, Psychologe an der University of California 
in Los Angeles, bestimmte 2007 mittels Frage-
bogen die natürliche Eigenschaft von Proban-
den, im Alltag achtsam zu sein. Dies lässt sich 
zum Beispiel an der Sensibilität des eigenen 
Körperempfindens festmachen. Dann führten 
die Teilnehmer im Hirnscanner eine Aufgabe 
aus, bei der sie emotionalen Gesichtsausdrü-
cken die passenden Affektwörter wie Freude, 
Trauer oder Ekel zuordnen sollten. Als Kontrol-
laufgabe galt es, das Geschlecht der Abgebil-
deten anzugeben.
Wiederum zeigten besonders achtsame Per-
sonen stärkere präfrontale Aktivierung. Die 
Mandelkerne regten sich bei der Affektbenen-
nung gleichzeitig weniger heftig als bei anderen 
Probanden. Offenbar üben vor allem präfronta-
le Areale über hemmende Signale Kontrolle 
über die Amygdala aus.
Mit Hilfe von bildgebenden Verfahren könn-
ten sich hier in Zukunft ganz neue Perspektiven 
ergeben: Angenommen, man würde Proban-
den, die solche mentale Techniken üben, in Echt-
zeit die eigene Hirnaktivität rückmelden, zum 
Beispiel indem man die registrierten Erregungs-
muster auf einem Bildschirm darstellt. Dann 
könnten die Probanden ihren »Trainingserfolg« 
anhand der geänderten Hirnaktivität über-
prüfen und diese so leichter zu beeinflussen 
lernen. 
Einen solcher Ansatz stellte Christian Plew-
nia von der Klinik für Psychiatrie und Psycho-
the rapie der Universität Tübingen ebenfalls auf 
dem DGPPN-Kongress 2008 in Berlin vor. Zu-
sammen mit anderen Instituten untersucht sei-
ne Arbeitsgruppe, ob diese Art des Neuro-Feed-
back die emotionale Selbstregulation unter-
stützen kann. Neuere Studien lassen das zwar 
vermuten, doch ist die Technik bislang noch zu 
aufwändig, um sie im Behandlungsalltag einzu-
setzen. 
Auch wenn es also noch einige Zeit dauern 
dürfte, bis Menschen wie Frau K. und Herrn M. 
mit solchen Methoden geholfen werden kann – 
die Erforschung der neuronalen Grundlagen des 
Selbst ist noch für manche Überraschung gut. 
Vor allem führt sie uns vor Augen, dass das Bild, 
welches wir uns von uns selbst machen, eine Lei-
stung unseres Denkorgans darstellt – und dass 
wir es positiv beeinflussen können.  Ÿ 
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